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Top 5 Richtlinien fur gesunde Ernahrung
fur schwangere Frauen

Wahrend der Schwangerschaft gut zu essen ist wichtig, da
es die Gesundheit von Mutter und Kind beeintrachtigt. Das
Baby braucht eine ausreichende Nahrstoffversorgung, um
sich richtig zu entwickeln. DarUber hinaus bendétigt der
Korper einer werdenden Frau Energie, um mit den
Schwangerschaftssymptomen fertig zu werden. Daher
sollten die Mahlzeiten aus einer Vielzahl von mit Proteinen
beladenen Lebensmitteln sowie aus starkehaltigen
Lebensmitteln bestehen. 1. Nehmen Sie eine ausgewogene
Ernahrung an Mit wenigen Ausnahmen konnen Sie
wahrend der Schwangerschaft weiterhin normal essen. lhre
Ernahrung sollte Gemuse, Obst, Vollkornprodukte,
Milchprodukte und mageres Fleisch in einem
ausgewogenen Verhaltnis enthalten. Frauen sind besorgt,
wahrend der Schwangerschaft &amp;hellip;

Wahrend der Schwangerschaft gut zu essen ist wichtig, da es
die Gesundheit von Mutter und Kind beeintrachtigt. Das Baby
braucht eine ausreichende Nahrstoffversorgung, um sich richtig
zu entwickeln. Daruber hinaus bendtigt der Korper einer



werdenden Frau Energie, um mit den
Schwangerschaftssymptomen fertig zu werden. Daher sollten
die Mahlzeiten aus einer Vielzahl von mit Proteinen beladenen
Lebensmitteln sowie aus starkehaltigen Lebensmitteln bestehen.

1. Nehmen Sie eine ausgewogene Ernahrung an

Mit wenigen Ausnahmen konnen Sie wahrend der
Schwangerschaft weiterhin normal essen. Ihre Ernahrung sollte
Gemuse, Obst, Vollkornprodukte, Milchprodukte und mageres
Fleisch in einem ausgewogenen Verhaltnis enthalten. Frauen
sind besorgt, wahrend der Schwangerschaft Pfund zuzunehmen.
Deshalb essen sie keine Fette. Man kann Fette in einer
begrenzten Menge essen. Verstopfung ist ein haufiges Problem
in der Schwangerschaft. Eine Erhdhung der
Ballaststoffaufnahme kann das Problem der Verstopfung lindern.

2. Essen Sie haufige Mahlzeiten und Leckereien

Ein gesunder Ernahrungsplan sollte aus haufigen Mahlzeiten und
Leckereien bestehen. Es kdonnte eine Handvoll NUsse, eine
Fruchtscheibe oder ein Glas frisch zubereiteten Saft sein. In den
friheren Stadien leiden Frauen unter morgendlicher Ubelkeit,
und wenn sie in das dritte Trimester eintreten, leiden sie unter
Saure und Sodbrennen. Die beste Losung ist, kleine, haufige
Mahlzeiten zu essen. Kleinere Mahlzeiten sind leichter verdaulich
und eignen sich hervorragend fur Frauen, die an morgendlicher
Ubelkeit und Saure leiden. Es sorgt daflr, dass der Magen voll
bleibt. AuBerdem wird die Anzahl der verbrauchten Kalorien
uberwacht, um ein gesundes Gewicht zu erhalten. Andere
Snacks, die Sie essen konnen, sind Humus mit Brot, fettarmem
Joghurt, Salaten, Rosinen, Schinken und Kinderkarotten.

3. Vermeiden Sie bestimmte Lebensmittel
lhr Korper ist wahrend der Schwangerschaft anfalliger fur durch

Lebensmittel Ubertragene Krankheiten. Der Verzehr falscher
Lebensmittel kann schwerwiegende gesundheitliche Probleme



verursachen, von Verdauungsstorungen bis hin zu Fehlgeburten.
FUr schwangere Frauen ist es ratsam, Sushi, rohe Eier, Tilefish
und Schwertfisch zu meiden. Gib Tabak, Alkohol und Kaffee auf.
Vermeiden Sie Weichkase, es sei denn, er besteht aus nicht
pasteurisierter Milch. Uberspringen Sie die Hot Dogs und
Feinkost fur eine Weile.

4. Holen Sie sich mehr Eisen und Folsaure

Eisen und Folsaure gehoren zu den wichtigsten Nahrstoffen
beim Tragen. Arzte verschreiben normalerweise
Vitaminpraparate, um Vitaminmangel auszugleichen, aber es ist
immer eine bessere Option, Nahrstoffe und Vitamine in ihrer
naturlichen Form zu erhalten. Diatetisches Eisen verhindert
Anamie bei schwangeren Frauen. Blattgemuse, mageres Fleisch,
Pfirsiche, Kidneybohnen, Rosinen und Apfel sind gute
Nahrungsquellen fur Eisen.

Folsaure verhindert Geburtsfehler beim sich entwickelnden
Fotus. Folatreiche Lebensmittel sind Senfgrun, Avocado,
Orangen, Erdbeeren, Kidneybohnen, schwarzaugige Erbsen,
KohlgemuUse, Spinat und Brokkoli. Viele Getreidearten sind mit
Folsaure angereichert und konnen wahrend der
Schwangerschaft sicher verzehrt werden.

5. Viel Wasser trinken

Neben einer gesunden und ausgewogenen Ernahrung sollten Sie
viel Wasser trinken. Flussigkeiten helfen, Giftstoffe auszuspulen.
Zusatzlich verhindert es Dehydration. Es halt die Haut frisch und

geschmeidig und halt Probleme wie trockene Haut in Schach.

Das Essen, das Sie essen, ist die Hauptnahrungsquelle lhres
Babys. Achten Sie also auf alles, was Sie in den Mund nehmen.
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